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Ejercicio fisico en adultos mayores:
diferencias en sintomatologia depresiva,
desesperanza y satisfaccion
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Resumen

Introduccion: el proceso de envejecimiento conlleva cambios significativos y poder desarrollarse con
la maxima independencia posible requiere mantener un envejecimiento activo. Uno de los aspectos que
impactan significativamente sobre esto es el ejercicio fisico, habiéndose relacionado con multiples variables
indicadoras de salud mental en adultos mayores. El objetivo del estudio es analizar y describir la relacion entre
la practica de ejercicio fisico y la sintomatologia depresiva, la desesperanza y la satisfaccion vital en este
grupo poblacional.

Meétodo: estudio de diserio transversal ex post facto de comparacion de grupos independientes a partir de una
muestra de 100 personas mayores sanas de mas de 65 anos.

Resultados: las variables correlacionan significativamente a un nivel de 0,01 y tras realizar pruebas t se
encuentra que p < 0,001 en todas ellas.

Discusion: se encuentra evidencia de la relacion existente entre dichas variables, cuyos datos confirman que
las personas mayores que realizan ejercicio fisico presentan niveles mas bajos de sintomatologia depresiva y
desesperanza asi como mayores puntuaciones en satisfaccion vital en comparacion con las personas mayores
sedentarias.
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Abstract

Method: ex post facto cross-sectional
design study comparing independent
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res in life satisfaction compared to sedentary older
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Introduccién

El ser humano es un agente activo en su propio proceso
de envejecimiento, por lo que existen distintas formas
de envejecer segun las interacciones que la persona
desarrolla con su entorno a lo largo de la vida
(Fernandez-Ballesteros et al., 2013). Con el incremento
de esperanza de vida producido gracias a los avances
en salud (Abellan et al., 2019), se incrementan las
probabilidades de que sucesos externos desencadenen
alguna enfermedad, ya que el hecho de vivir mas afos
implica una mayor exposicion a los factores de riesgo
para la salud (Casas y Izquierdo, 2012). Por ello, la
investigacion y la innovacién deben disefiar y
establecer pautas que promocionen lineas concretas en
los retos que supone la promocion del envejecimiento
activo, salvaguardando la diversidad y teniendo en
cuenta las capacidades de las personas para poner en
marcha programas donde el ser humano sea
protagonista (Jones, 2009). El fin tltimo del
envejecimiento activo es conseguir que cada individuo
desarrolle su potencial de bienestar fisico, social e
intelectual a lo largo de toda su vida y que pueda
participar en la sociedad de acuerdo con sus
necesidades, deseos y capacidades (Mendizabal, 2018).

Por otro lado, desde un punto de vista cognitivo las
personas que se mantienen activas, poseen un amplio
abanico de intereses, mantiecnen buenas habilidades
sociales y se relacionan con las personas de su entorno
activamente, llegan a la vejez con una mayor sensacion
de bienestar psicofisico, mientras que la reduccion de
la vida activa, puede acelerar el proceso de
envejecimiento (Biegas et al., 2016). En relacion con la
actividad fisica, los estudios muestran que cuando se
lleva a cabo un estilo de vida saludable y se mantienen
buenos habitos, tales como la realizacion de ejercicio
fisico de manera regular, se favorece la longevidad de
las personas (Biegas et al., 2016). El mantenimiento de
una vida activa debe tenerse como prioridad en salud
publica, ya que aporta beneficios -cualitativos y
cuantitativos a nivel de prevencion, rehabilitacion y
tratamiento de multiples enfermedades cronicas y
degenerativas ademas de mejorar el proceso fisiologico

y psicoldgico del envejecimiento (Ramos, 2016). En
este sentido, Isorna y Felpeto (2014) observaron como
la actividad fisica adaptada a cada etapa del ciclo vital
(caminatas, actividades ludicas, de ocio, recreativas,
etc.) produce efectos positivos en el bienestar fisico y
mental (McAuley et al., 2003).

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS,
2007), la calidad de vida puede definirse como “la
percepcion que un individuo tiene de su lugar en la
existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de
valores en los que vive y en relacion con sus
expectativas, sus normas y sus inquietudes”. Para ello,
uno de los principales factores que parece influir
significativamente en el envejecimiento exitoso es el
ejercicio fisico (Biegas et al., 2016). En este sentido, el
ejercicio fisico parece figurar como un factor protector
ante enfermedades fisicas ( Andrieieva et al., 2019;
De Labra et al., 2015) y trastornos psicologicos,
mostrando efectos tales como reducciones en la
sintomatologia depresiva y la desesperanza (Guillén et
al.,, 2018), considerandose por tanto una variable
estrechamente vinculada con la satisfaccion y la salud
mental (Hernandez y Pascual, 2013).

En general, los beneficios del ejercicio fisico parecen
estar relacionados con minimos sintomas de ansiedad
y depresion, con una disminucion en las recaidas en
aquellas personas diagnosticadas de estas patologias y
una disminucion en el nivel de desesperanza que
perciben (Gremeaux et al., 2012). Pero, ademas, ejerce
su influencia sobre variables psicologicas positivas,
tales como el bienestar subjetivo (Hernandez y
Pascual, 2013).

En este sentido, Kaya (2020) aplicd un programa de
ejercicio fisico en mujeres mayores de 55 afios,
observado que tras la realizacion del programa las
participantes mostraron una disminucion en los niveles
de depresion y desesperanza (Kaya, 2020). En esta
misma linea, Callow et al. (2020) aportan un estudio
transversal realizado con mdas de mil participantes
mayores estadounidenses, mostrando que, aquellos
participantes que realizaron ejercicio fisico, aunque
fuera de intensidad leve, tenian menores puntuaciones
en sintomatologia depresiva que aquellos que no lo
realizaban (Callow et al., 2020).

Por su parte, en una revision de la bibliografia
realizada por Smith et al. (2017), se observo que los
sentimientos de satisfaccion vital parecen incrementar
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entre aquellos mayores que practican de manera regular
gjercicio fisico, coincidiendo estos resultados por los
aportados por Bowen et al. (2019).

En este sentido, se considera que la practica de
ejercicio fisico regular en mayores puede relacionarse
con indicadores de salud mental positiva. Por ello, el
propdsito de este estudio, consiste en comprobar si
existe relacion entre la practica de ejercicio fisico y
variables relevantes en adultos mayores tales como la
sintomatologia depresiva, la desesperanza y la
satisfaccion vital.

Método
Participantes

Se realizd un muestreo no probabilistico accidental de
conveniencia con una muestra de 100 personas, de
edades comprendidas entre 65 y 85 afios (M= 72,72;
DT= 5,38) cuya distribucion por sexo fue del 67%
mujeres y el 33% hombres, divididos en funcion de si
realizaban ejercicio fisico (EF) o no (SED), a partes
iguales.

Se definieron los siguientes criterios de inclusion: tener
65 afos cumplidos 0 mas, no estar institucionalizado y
acceder a colaborar voluntariamente en el presente
estudio. Los criterios de exclusion instaurados fueron:
que los adultos mayores no cumplimentasen los
cuestionarios completamente o que no firmasen el
consentimiento informado.

Respecto al estado civil, el 48% de la muestra era
viuda, el 40% era casada, el 10% era soltera y el 2%
pertenecia a la categoria otros. En cuanto al nivel de
escolaridad, encontramos que el 46% poseian estudios
primarios, el 39% estudios secundarios, el 8% estudios
universitarios y el 7% restantes no poseian estudios.

Instrumentos

Se disefid un protocolo de evaluacion compuesto por el
consentimiento informado, los datos sociodemograficos
y los instrumentos que permitieron medir las variables
objeto de estudio, a saber:

Centre for Epidemiologic Studies-Depression (CES-D;
Radloff, 1977) es una escala de autoinforme disefiada

para evaluar la sintomatologia depresiva en la
poblacion general. Esta escala se encuentra validada en
poblacion mayor espafiola por Satorres et al. (2018).
Estd conformada por 20 items, las puntuaciones van
desde 0 (ninguna vez) a 3 (muchas veces) y la
puntuacion total puede ir desde 0 a los 60 puntos.
Presenta una alta consistencia interna con puntuaciones
alfa de Cronbach de .85 en poblacién sana y de .90
para la  poblacion  psiquidtrica.  Correlaciona
significativamente con otras escalas de medidas de
depresion y estado de animo, pudiendo discriminar
entre pacientes psiquiatricos y la poblacion general.

Beck Hopelessness Scale (BHS; Beck et al., 1974) es
una escala de autoinforme disefiada para determinar el
grado de pesimismo personal y las expectativas
negativas hacia el futuro inmediato y a largo plazo. La
BHS estd compuesta por 20 items de “verdadero” o
“falso”. Cada item se puntia 0 6 1, el rango de
puntuacion total puede ir de 0 a 20. A mayor
puntuacion, mayor grado de pesimismo. Esta escala ha
mostrado buenos indicadores de fiabilidad (Nekanda-
Trepka et al, 1983). Se ha realizado un analisis
factorial confirmatorio en muestra de poblacion mayor
espafiola no clinica, obteniendo indices de ajuste para
modelos de uno y dos factores segin Satorres et al.
(2018).

La Escala de Satisfaccion con la vida (SWLS; Diener et
al.,, 1985) es una escala disefiada para evaluar la
satisfaccion global con la vida, estd compuesta por
cinco items con respuesta tipo Likert de 1 (nada de
acuerdo) a 7 puntos (totalmente de acuerdo). Se
obtuvieron buenos resultados en cuanto a la
consistencia interna con valores superiores a .80 en el
alfa de Cronbach (Diener et al., 1985). Respecto a la
estabilidad temporal, en la version original, Diener et
al. (1985) obtuvieron una correlacion test-retest de .82
durante un periodo de dos meses.

Procedimiento

En la presente investigacion los participantes fueron
seleccionados cumpliendo los criterios de inclusion y
exclusion expuestos y la medicion se realizd en un
unico momento temporal. Los protocolos de evaluacion
fueron cumplimentados en formato de lapiz y papel
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individualmente con el acompanamiento de los
investigadores. Previo a la cumplimentacion de los
cuestionarios, los participantes fueron informados del
objetivo de la evaluacion y firmaron el consentimiento
informado. La investigacion se llevd a cabo
cumpliendo con las normas ¢ticas pertinentes.
Las variables objeto de estudio fueron: ejercicio fisico
(en funcion de si se realizaba o no ejercicio se realizo la
division de los grupos), sintomatologia depresiva,
desesperanza y satisfaccion vital.

Se tratd de determinar si la practica de ejercicio fisico
(EF vs SED), tenia relacion con el resto de variables
mencionadas.

Analisis estadistico

Para el analisis de datos se utiliz6 el paquete estadistico
SPSS en su version 25 para Windows 7. Se aplicaron
analisis descriptivos para estudiar las variables
sociodemograficas de la muestra. Por otro lado, se
realizaron correlaciones de Pearson entre aquellas
variables que formaban parte del estudio
(sintomatologia depresiva, desesperanza y satisfaccion
vital) para comprobar que efectivamente tenia sentido
ponerlas en relacion. Finalmente, se aplicaron pruebas t
de Student para grupos independientes con la intencion
de estudiar las posibles diferencias encontradas entre el
grupo de personas que si realizaba ejercicio fisico (EF)
y el grupo de personas que no realizaba ejercicio fisico
(SED) en las variables objeto de estudio.

Resultados

Los resultados extraidos tras el analisis correlacional
con el coeficiente de Pearson quedan recogidos en la
tabla 1 (ver Anexo).

Como se puede observar en la tabla 1, todas las
variables correlacionan significativamente a un nivel de
0,01. Es por ello, que tiene sentido trabajarlas
conjuntamente.

Asociacion entre la realizacion de ejercicio fisico y
las variables objeto de estudio.

Por lo que respecta a las diferencias entre los grupos en
funcion de si realizan o no ejercicio fisico, encontramos
que en la variable sintomatologia depresiva existen
diferencias significativas (T (98) = -9,75; p < 0,001),
siendo el grupo activo el que presenta valores mas ba-

jos (EF = 9,24; SED = 20,04).

En cuanto a la desesperanza, existen diferencias
significativas entre los grupos (T (98) = -9,77; p <
0,001) con puntuaciones medias mas altas en esta
variable para el grupo sedentarios (EF = 3,70; SED =
10,90).

En relacion a la satisfaccion vital, encontramos
diferencias significativas entre los grupos (T (76,19)
=7,18; p < 0,001) a favor del grupo activo (EF = 26,36;
SED =21,02).

Para mayor claridad observar la tabla 2 (ver Anexo)
donde se recogen todos los datos expuestos
anteriormente.

Discusion

Para lograr un envejecimiento exitoso es necesario ver
el envejecimiento como algo positivo y para esto, se
requiere disponer de mas investigacion dedicada a
promocionar el envejecimiento activo desde distintas
opticas, especialmente en lo que se refiere a la practica
de ejercicio fisico regular (Escarbajal et al., 2015; Liu et
al., 2020; Reigal y Videra, 2013).

El ejercicio fisico llevado a cabo regularmente y de
forma adaptada a cada etapa del ciclo vital, parece ser
un factor de proteccion no solo de enfermedades fisicas,
tales como la reduccion de la hipertension arterial, la
prevencion de la diabetes mellitus tipo 2 o la sarcopenia
(De Labra et al., 2015), sino también de enfermedades
mentales (Andrieieva et al., 2019; Guillén et al., 2018).
En este sentido, el presente estudio tuvo como objetivo
comprobar si la practica de ejercicio fisico en una
muestra de adultos mayores tenia relacion con variables
relevantes durante el envejecimiento, tales como la
sintomatologia depresiva, la desesperanza y la
satisfaccion vital.

Los resultados obtenidos muestran como los adultos
mayores que mantienen habitos de actividad fisica
regular presentan un menor numero de sintomas
relacionados con estados de animo depresivos, pero,
ademas, también manifiestan una menor presencia de
desesperanza.

En esta misma linea, Biegas et. al. (2016) encontraron
que la longevidad se favorecia al seguir un estilo de
vida saludable y realizar buenos habitos, entre los que
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se encuentra la practica de ejercicio fisico. Tal y como
ha mostrado la literatura cientifica, estos fendmenos
relacionados con el estado de animo negativo tienen
un gran impacto en la poblacion de adultos mayores,
con importantes implicaciones a nivel de salud mental
(Guerrera et al., 2020; Guillén et al., 2018; Pérez-
Sousa et al, 2020), repercutiendo de manera
significativa en variables relevantes en adultos
mayores, tales como el riesgo de suicidio (Lloyd et
al., 2012). En esta misma linea, Gremeaux et al.
(2012) y Kang et al. (2020), encontraron niveles
significativamente mas bajos en sintomatologia
depresiva entre aquellas personas que realizaban
ejercicio fisico en comparacion con aquellas personas
que no practicaban ejercicio regularmente.

Por otro lado, en lo que respecta a la
satisfaccion vital, el grupo de personas que realizaban
ejercicio  fisico con regularidad  obtuvieron
puntuaciones significativamente superiores a las del
grupo que no realizaba ejercicio fisico. Estos
resultados se encuentran en linea con lo encontrado
por estudios anteriores que muestran como una
intervencion en ejercicio fisico mejora los niveles de
satisfaccion vital (Guillén et al., 2018; Nam, 2020).
Otros estudios, como el desarrollado por Gutiérrez et
al. (2018), Gonzalez (2020) y Gellert et al. (2019),
también observaron como el ejercicio fisico no solo
incrementa los niveles de satisfaccion vital, sino que
ademas estd relacionado directamente con un
envejecimiento exitoso e indirectamente con la mejora
de salud. En el estudio llevado a cabo por Bae et al.
(2017) también se obtuvieron resultados similares,
mostrando como la practica de ejercicio fisico ligero
mostraba una asociacion positiva con la salud fisica y
la satisfaccion con la vida.

Observamos como los estudios previos muestran
resultados similares a los obtenidos en este estudio,
reforzando la idea sobre impacto que el ejercicio fisico
puede ejercer sobre indicadores de salud mental en
adultos mayores, reforzando la idea de su necesaria
promocion en esta poblacion.

En este sentido, consideramos que los resultados
obtenidos sugieren un impacto positivo del ejercicio
fisico en la salud psicoldgica de los adultos mayores,
asociandose con niveles mas bajos de estado de animo
y mejores puntuaciones en satisfaccion. Es por ello
que futuras lineas de investigacion deberian explorar

en mayor profundidad estos aspectos, por ejemplo,
disefiando y aplicando programas de ejercicio fisico
con el fin de indagar sobre su repercusion en aspectos
psicologicos relacionados con la salud mental durante
el envejecimiento.

Limitaciones del estudio

El presente estudio presenta una serie de limitaciones
que deben ser tenidas en cuenta. Por un lado, se trata
de un estudio transversal y asociativo que no nos
permite realizar inferencias predictivas de causa-
efecto. En el futuro esto podria mejorarse si se
realizase un estudio longitudinal con metodologia
experimental. Por otro lado, la muestra es unicamente
de la provincia de Leon, lo que nos impide realizar
generalizaciones, para mejorar este aspecto en futuros
estudios seria preciso tomar muestra de toda Espafia
incluyendo todas las provincias y con un muestreo
probabilistico.

Auln con las limitaciones indicadas, este estudio
pretende poner de manifiesto que la realizacion de
gjercicio fisico regular, tiene relacion y una
considerable importancia en el adulto mayor por lo
que respecta a la disminuciéon de la sintomatologia
depresiva, la desesperanza y el incremento de la
satisfaccion vital, por lo que deberian considerarse
tanto en el ambito del estudio del envejecimiento con
éxito, como en la practica, aportando una mejor
calidad de vida a las personas.

Conclusion

Los adultos mayores que realizan ejercicio
fisico moderado de manera regular muestran niveles
inferiores de sintomatologia depresiva y de
desesperanza y mayores niveles de satisfaccion vital.
Esto nos lleva a concluir que la practica regular de
ejercicio fisico puede ser un factor protector ante la
aparicion de sintamos relacionados con el estado de
animo negativo y, por tanto, puede contribuir al
bienestar.
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Anexo
Tabla 1. Besultados de correlaciones
CES-D BHS SWLS
CES-D -
BHS 621 -
SWLS -483 -.4584 -
Tabla 2. Resultados de pruebas {
Variable Valor de gl P Grupo ejercicio Grupo sedentario
T fisico (EF) (SED)
Media Dr MMedia Dr

Sintomatologia -8.75 95 =0,001 8.24 6.14 20,04 4,56
depresiva
Desesperanza -9.77 o8 = 0,001 3,70 3,63 10,90 3,72
Satisfaccion vital | 7,18 76,19 = 0,001 2636 4.60 2102 2,33
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